Tréninky Soustfedéni Olomouc
Skupina: Tondrova Veronika, Vodickova Michaela, Oufednik Pavel, Kratochvil Josef

Trenér: Dusan Viktorjenik

Uplavano: celkem 82.2km

Patek 29.9.: celkem 6,7km

Réno:
diagnostika

Odpoledne: 600vse, 200akvabely, 1 200(200PZ+100PZ nohy+100PZ ruce), 100vyplavat,

3x (400k+300K+200K+100K)mezi useky 15sec., po sérii 30 sec., 1x packy, tf
25/26

100vyplav,

1 200(200Z tech.cv. + 100vInéni) ploutve, 300vyplav 6,7km
Sobota 30.9. celkem 13km
Rano: 600vse,

3% /400K tf25 + (25Svym 1.4+508+75S+1008+75S+50S+258)tf28 mezi tiseky 10sec.
po sérii 1 min., 100vyplavat

300KIlehce+300K tf25+300K tf28+200Svym 1.lehce+200S tf25 +200Stf28 mezi
useky 15sec., 100vyplavat

10x100 suda K lehce a licha PZ tf25 start 1 min 40sec
300vyplavat 6km

Odpoledne:  400vse, 12x(25zrychlované+25vyplavat) start 1 min., 400Znak tech.cv.,
100vyplavat,

5x1 000k tf 25/26 mezi useky 20sec
500Z/ZS vyplavat 7km
Nedéle 1.10. celkem 9,5km

Rano: 600vse, 50Z+100K+150Z+200K+250Z+300K+350Z+400K mezi useky 15 sec.,
tf25

100vyplavat

3x/(4x100k)tf 27+(8x50Svym Nohy max)+200vyplavat/

10x75 (50K tf 28 a vic +25vyplavat) v 1 min.15 sec

300vyplavat 6,4



Odpoledne: 600vse, 800K (50 3doby+25 5doby+25 bez nadechu),800k tech.cv. $norchl,
800(25 pod vodou+75 lib), 100vyplavat 3,1

Pondéli: 2.10. celkem 12,6km
Rano: 600vse, 200akvabely, 600Nohy + ruce po 100m lib

2x400Kpacky tf25 20sec., + 2x300K tf26 20sec., + 2x200K tf27 20sec., +2x100ktf28
20sec., 100vyplavat

200Z tf25+150Ptf25+100Mtf27+(2x50)Kmax. +
100Mtf27+150Ptf25+200Ztf25 mezi tiseky 10sec., 100vyplavat

600K packy ruce tf25+ 400K 3doby tf26+ 200ktf28+ 100packy max.
300vyplavat 6,2

Odpoledne: 600vse,
100Pnohy+100K+100Znohy+100K5doby+100Mnohy+100K 7doby+100Knohy+100
Kleh

12x100K (1-3 tf25,4-6 tf27,7-9tf28, 10-12tf30 a vic v 1min 45sec.
400Zploutve, 200p2+1, 100vyplavat

(6x50 K +3x100K+300k+3x100k+6x50k)tf26/27, 200vyplavat
400Mtech.cv., 200ZSoupaz, 100vyplavat

200sprinty,
300vyplavat 6,4

Utery:3.10. celkem 11,6 km
Réno: 600vse, 16x25PZ, 16X25PZnohy, 100vyplavat

1 000Ktf25 int1l.min.+800Kpacky tech.cv.tf25 int60sec.+600k tech.cv. tf25 int
60sec.+400Ktf25 int30sec.+200k tf27, 200vyplavat

8x50PZ ploutve, 8x50PZ nohyploutve, 100vyplavat
200K tf26+400ktf26+200ktf26 mezi useky 20sec.,300vyplavat 6,7
Odpoledne: 600vse,
4x(25M+50Z+75P+100K) po sérii20sec.
8x50Nohy Svym 1, 100vyplavat
12x50 (2xK tf26+1xKmax)intl min, 200vyplavat
12x50(1xKtf26+1xKmax) intl min, 200vyplavat
12x50 Kmax ploutve int 1min.,200vyplavat
400Zlehce 4,9



Stieda 4.10. celkem 6,6km

Réno: volno

Odpoledne: 600vse, 200akvabely
4x100PZ + 200k+4x100Z+200K+4x100P+200k tf25 mezi isekyl5sec.,
8x100Nohy, 800ruce packy lib., 100vyplavat

400Klehce dlouhy zabér+300Ktf25+200K tf27 + 100Ktf30 + S0Kmax.
150vyplavat

1 000(25PZ vyjezd po startu+ 75k lehce)

100vyplavat 6,6
Ctvrtek 5.10. celkem 11,1km
Rano: 600vse, 16x25PZ po4 vyjezd!, 400Ktech. cv., 200vyplavat

200Ktf25+150KTF27+100Ktf29+(2x50K)max+100Ktf29+150Ktf27+200Ktf25 mezi
useky 20sec., 200vyplavat

8x(25pod vodou+25lehce) int 1min., 400vinéni ploutve, 100vyplavat

2x200K7doby+2x200K5doby+2x200ktf29+2x200K 5doby, int mezi 200 30sec.,
200vyplavat

8x(25 pod vodou+25 lehce),
400vyplavat 6,3

Odpoledne:  600vse, 16x50(2xZ+1xK) intlmin., 100vyplavat

10x300 Ktf25 mezi useky20sec.,

300vyplavat 4,8
Patek 6.10. celkem 6,5 km

Réno: laktatovy test 8x200svym 1. IntS
min 3,5

Odpoledne: spole¢ny trénink s Petrou
Landovou 3

Sobota 7.10. celkem 4,6km
Rano: 4x 200 (25 se startem vinéni pod vodou + 25Z soupaz + 50M dob. + 100K/Z po sér.)
400 ploutve na boku (25pravy/25 levy) 50vInéni/50Kn
16x50 pac i.15"
1) K (25 prava + 25 souhra)

2) Z dobihacka v ptedpazeni



3) K (25 leva + 25 souhra)
4) Z (25 lehce + 15 max + 10 lehce)
400 nohy ploutve (200K + 200lib.)
16x100 i.20"
1) (3 zdb. M +do 50 Z + 3 zab. P + do 50 K)
2) K (10 - 12 zabéra na 25")
150V; 4x25 vinéni pod vodou st.50", 45", 40"; 150V

nacvik Stafetovych predavek (4x naplavani na sténu K max + 4x odskok), 100V

4,6



